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AVALIAÇÃO DA INGESTÃO CALÓRICA E DE MACRONUTRIENTES DE ATLETAS DE UMA 




















Este estudo teve como objetivos avaliar a 
ingestão calórica e de macronutrientes de 
atletas do futsal de Guarapuava no período de 
campeonato, comparando os dados obtidos 
com as recomendações para idade, sexo e 
modalidade física, bem como a contribuição da 
ingestão de maltodextrina no valor energético 
diário. Foram avaliados todos os atletas da 
equipe, sendo 13 o número de integrantes. 
Para avaliação alimentar, utilizou-se inquérito 
dietético do tipo Registro Alimentar de Quatro 
Dias, adotando-se para análise a estatística 
descritiva e o teste t de Student para verificar a 
diferença dos valores médios das variáveis: 
valor energético total, valor energético total por 
quilograma de peso e gramas de carboidratos 
com e sem os valores da maltodextrina. Os 
resultados demonstraram que a ingestão 
calórica e de lipídios apresentaram 
percentuais abaixo das recomendações 
diárias, enquanto os carboidratos e proteínas 
apresentaram percentuais apropriados às 
recomendações, embora a ingestão adequada 
de carboidratos só tenha ocorrido pela 
ingestão de grandes quantidades de 
maltodextrina. Dessa forma, pode-se observar 
que o grupo de atletas avaliados consome 
dietas nutricionalmente insuficientes para a 
prática de atividade física.  
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Assesment of energy intake and 
macronutrients of male athletes from 
Guarapuava’s futsal, Paraná 
 
This study aimed to assess the energy intake 
and macronutrient of athletes from 
Guarapuava’s futsal in the championship 
period, comparing the informations obtained 
with recommendations for age, sex and 
physical modality, as well as the contribution of 
maltodextrina intake in daily energy. We 
evaluated all the athletes of the team, being 13 
the number of members. For feed assessment, 
we used dietary information from the registry 
type Food Day Four, adopting the analysis to 
descriptive statistics and Student t-test to 
detect differences between average values of 
the variables: total energy value total energy 
value per kilogram and grams of carbohydrate 
with and without the values of maltodextrin. 
The results demonstrated that the energy 
intake and of lipids showed percentages below 
than the recommended daily, while 
carbohydrates and proteins showed 
percentages with the appropriate 
recommendations, although an adequate 
intake of carbohydrates only occurred by 
ingestion of large quantities of maltodextrin. 
So, we could observe that the group of athletes 
evaluated consuming nutritionally deficient 
diets for physical activity. 
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Atletas são indivíduos praticantes de 
atividades físicas diárias que determinam 
elevado gasto calórico, necessitando, dessa 
forma, maior ingestão de alimentos, podendo 
as alterações fisiológicas e os desgastes 
nutricionais gerados pelo esforço físico 
conduzir o atleta ao limiar da saúde e da 
doença se não houver compensação 
adequada desses eventos (Lukaski, 2004; 
Nieman e colaboradores, 2001).  
Entretanto, as necessidades 
energéticas de um esportista sofrem 
alterações de acordo com a modalidade 
esportiva executada, individualidade biológica, 
nível de aptidão física, entre outros fatores que 
interferem nas recomendações nutricionais e 
impedem a exatidão na prescrição (Sartori, 
Prates e Tramonte, 2002).  
Ao mesmo tempo, a proporção das 
respostas ao exercício parece estar associada 
à interação de diferentes variáveis, como a 
natureza do estímulo, a duração e intensidade 
do esforço, o grau de treinamento e o estado 
nutricional do indivíduo (ADA, 2009). 
Oficializado no início da década de 90, 
o futsal é uma modalidade esportiva 
caracterizada por esforços de grande 
intensidade e curta duração, exigindo agilidade 
e eficiência dos atletas durante a partida.  
Praticado em mais de 100 países, a 
Federação Internacional de Futebol (FIFA, 
2008), estima que existam dois milhões de 
atletas de futsal registrados oficialmente e 
participantes regulares de competições em 
todo o mundo.  
No Brasil, cada vez mais popular, é 
considerado o esporte com maior número de 
praticantes (Santana, Reis e Ribeiro, 2006). 
No futsal, assim como em outras 
modalidades, os atletas demandam ingestão 
de macro e micronutrientes superior a de 
indivíduos adultos que não praticam exercício 
físico, fundamentais para a reposição dos 
estoques gastos durante os treinos e 
competições.  
Assim, conhecer apropriadamente as 
diversas formas e implicações da manipulação 
dietética é importante diferencial na 
performance de atletas (Bassit e Malverdi, 
1998).  
Uma alimentação nutricionalmente 
adequada à modalidade é importante para o 
desempenho esportivo por proporcionar oferta 
de nutrientes compatível com os treinos e 
partidas e por prevenir a fadiga muscular 
(Panza e colaboradores, 2007).  
Diversos estudos têm confirmado o 
consumo alimentar inadequado dos atletas. 
Geralmente os atletas consomem mais do que 
o recomendado em lipídios, com déficit na 
ingestão de carboidratos.  
Ressalta-se ainda que, mesmo com a 
comprovada eficiência do carboidrato na 
recuperação do glicogênio muscular, os atletas 
revelam resistência no consumo desse 
nutriente.  
Nota-se também um consumo 
insuficiente de calorias, que não atende às 
necessidades diárias e, ainda, um consumo 
consideravelmente aumentado de proteínas, 
com a finalidade de aumentar a massa 
muscular e o desempenho no esporte, 
juntamente com ingestão de suplementos 
alimentares (SBME, 2009). 
O benefício da suplementação de 
carboidratos como a maltodextrina 
(carboidrato complexo do grupo dos 
polissacarídeos) pode ser explicado, 
principalmente, pela manutenção de níveis 
altos de glicemia, o que impede decorrentes 
injúrias como a hipoglicemia. Além disso, uma 
maior disponibilidade do substrato (glicogênio) 
para a realização do trabalho muscular 
também é fornecida com essa ingestão, 
evitando-se assim, a fadiga muscular e 
melhorando a performance de resistência.  
Tais efeitos bioquímicos são 
importantes durante a competição para a 
melhora do rendimento físico, uma vez que 
diminuem a depleção do glicogênio no 
músculo e fígado, aumentam a captação de 
glicose e oxidação no músculo e cérebro, 
evitando-se uma possível fadiga no decorrer 
do evento esportivo (Mamus e Santos, 2006). 
Nesse contexto, a avaliação dos 
hábitos alimentares em atletas se mostra 
importante, pois permite diagnosticar 
carências e excessos nutricionais, a fim de 
estabelecer estratégias para a introdução de 
práticas alimentares saudáveis, que além de 
melhorar o desempenho esportivo e a saúde, 
atendem às necessidades nutricionais e 
dispensam o uso de suplementos alimentares.  
Ressalta-se que a falta de 
conhecimento por parte dos atletas e 
treinadores a respeito da alimentação, pode 
acarretar em escolhas errôneas no que diz 
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Assim, este estudo teve por objetivo 
avaliar a ingestão calórica e de 
macronutrientes de atletas de uma equipe de 
futsal masculino de Guarapuava-PR, no 
período de campeonato, comparando a 
ingestão calórica e de macronutrientes dos 
atletas com as recomendações para idade, 
sexo e modalidade física, bem como a 
contribuição do uso de maltodextrina no valor 
energético total diário. 
 
MATERIAIS E MÉTODOS 
 
O grupo de estudo foi composto por 
todos os atletas (n = 13), com idade entre 17 e 
31 anos, de uma equipe de futsal masculino 
de Guarapuava-PR, Brasil, que concordaram 
voluntariamente em participar do estudo. 
O estudo foi realizado de agosto de 
2008 a julho de 2009 no Clube Atlético 
Desportivo de Guarapuava, Paraná, Brasil.  
Esta pesquisa fez parte de um Projeto 
maior, intitulado “Avaliação e Orientação 
Nutricional à Equipe do Clube Atlético 
Desportivo do Município de Guarapuava”, o 
qual foi aprovado pelo Comitê de Ética em 
Pesquisa – COMEP da UNICENTRO, sob o 
ofício número 113/2008, respeitando as 
normas internacionais de experimentos com 
humanos. 
Todos os atletas que concordaram 
voluntariamente em participar do estudo foram 
informados sobre a proposta da investigação e 
assinaram um Termo de Consentimento Livre 
e Esclarecido, autorizando a obtenção dos 
dados para a pesquisa. Para os atletas com 
idade inferior a 18 anos, o Termo foi assinado 
por seus pais ou representantes legais. 
Para caracterização do perfil 
antropométrico dos atletas e estimativa da 
taxa metabólica basal, foi coletado dado 
antropométrico de peso e estatura dos atletas 
de acordo com o preconizado pela WHO 
(1995), utilizando para isso balança 
antropométrica (Filizola®, com capacidade 
para 150 quilos e precisão de 100 gramas) 
com estadiômetro vertical acoplado.  
Realizou-se avaliação da ingestão 
calórica e de macronutrientes mediante a 
utilização de Registro Alimentar de Quatro 
Dias (RA4). O RA4 foi anotado durante quatro 
dias, incluindo um dia do final de semana, 
sendo que os atletas foram instruídos a anotar 
tudo o que comeram ou beberam, inclusive a 
suplementação de maltodextrina (quantidade e 
diluição), utilizada por todos e oferecida no 
próprio clube. As informações obtidas no 
Registro Alimentar foram convertidas em 
volumes ou medidas caseiras e, 
posteriormente calculadas na forma de 
nutrientes e calorias.  
Para o cálculo da ingestão calórica e 
de macronutrientes utilizou-se o software de 
avaliação nutricional Diet Win Profissional
®
 
(Software Diet win, 2008).  
Analisou-se a estimativa do cálculo da 
ingestão calórica e de macronutrientes obtida 
no RA4, comparativamente às recomendações 
propostas pela Diretriz da Sociedade Brasileira 
de Medicina do Esporte (SBME, 2009), de 
acordo com a idade, sexo e modalidade 
esportiva.  
A taxa metabólica basal (TMB) foi 
calculada através da fórmula proposta pelas 
Dietary Reference Intakes - DRIs -
 
(Institute of 
Medicine, 2008).  
Para estimativa das necessidades 
energéticas diárias requeridas pelos atletas, 
multiplicou-se a recomendação média de 
ingestão calórica por quilograma de peso 
preconizada pela SBME (2009) (39 kcal/kg), 
pelo peso do atleta e, a este resultado, somou-
se o gasto calórico com a atividade física 
realizada (considerando tempo da atividade 
física e modalidade esportiva), obtido através 
da tabela de gasto energético em equivalentes 
metabólicos (METs) (Ainsworth e 
colaboradores, 1993) correspondente a futebol 
em geral, devido a inexistência de um valor 
específico para futsal. 
O método de análise adotado foi a 
estatística descritiva, realizada por meio de 
porcentagens, frequências, médias e desvio-
padrão. A significância estatística das 
diferenças de médias entre valor energético 
total (VET), valor energético total por 
quilograma de peso (VET/kg peso) e gramas 
de carboidrato, com e sem os valores da 
maltodextrina, foi verificada por meio do teste t 
de Student ao nível de significância de 1% 
(p<0,01). As variáveis contínuas foram 
testadas quanto a sua normalidade, por meio 




Os atletas avaliados apresentaram 
média de idade de 24,8±4,6 anos, peso médio 
de 73,6±11,7 kg e estatura média de 
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Na tabela 1 estão apresentadas as médias 
referentes à taxa metabólica basal (TMB), às 
necessidades energéticas diárias (NED) e ao 
valor energético total da dieta (VET), obtidos 
por meio dos dados antropométricos e dos 
registros alimentares. 
   
Tabela 1 - Taxa metabólica basal (TMB), necessidade energética diária (NED) e valor energético total 













Todos os atletas avaliados 
apresentaram consumo calórico abaixo das 
recomendações estabelecidas (3609,9 
kcal/dia), sendo que as necessidades médias 
de ingestão dos mesmos são de 4417,4±700,6 
kcal/dia (Tabela 1). Entretanto, o VET 
observado não se apresentou abaixo da TMB. 
Ressalta-se que a ingestão energética 
avaliada refere-se ao consumo de alimentos 
complementado com o uso de suplementos, 
neste caso, a maltodextrina. 
Na tabela 2 estão demonstrados os 
dados de média referentes à porcentagem de 
adequação dos macronutrientes (carboidratos, 
proteínas e lipídios) em relação ao valor 
energético total (VET) ingerido pelos atletas 
(g/kg e kcal/kg de peso corporal). 
 
Tabela 2 - Porcentagem de adequação média (g/kg e kcal/kg de peso corporal) de ingestão de 
macronutrientes em relação ao valor energético total (VET) de atletas de uma equipe de futsal de 
Guarapuava, PR. 
 
Figura 1 - Porcentagens de média de macronutrientes ingeridos por dia pelos atletas de futsal com e 




  g g/kg de peso kcal/kg de peso % 
Carboidratos 628,2±135 8,9 35,5 69,3±4,7 
Proteínas 107,6±23,7 1,5 6,0 12,3±3,4 
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Tabela 3 - Valor médio do valor energético total (VET) e carboidratos (g) com e sem contribuição da 
maltodextrina. 
  Médias Teste t 
 
com contribuição maltodextrina sem contribuição maltodextrina p 
VET total (kcal) 3609,9 ± 712,9 2430,2 ± 483,2 <0,01 
VET/kg (kcal/kg) 51,0 ± 14,6 34,3 ± 10 <0,01 
Carboidratos (g) 628,2 ± 135 333,3 ± 74,2 <0,01 
 
A figura 1 compara as médias de 
porcentagens dos macronutrientes com e sem 
a contribuição da maltodextrina no VET.  
Na tabela 3 estão apresentados os 
dados de valor médio de VET e carboidratos 
(g) comparados pelo teste t de Student com e 
sem contribuição da maltodextrina. 
É possível observar que os valores 
médios das variáveis contendo a contribuição 
da maltodextrina são maiores que os valores 
médios sem a contribuição, apresentando 
diferenças estatisticamente significativas 




A baixa ingestão calórica observada 
neste estudo (Tabela 1) corrobora com outras 
pesquisas. Sartori, Prates e Tramonte (2002), 
em estudo com atletas de futsal do sexo 
masculino dos estados do Rio Grande do Sul e 
Paraná, também verificaram um consumo 
calórico abaixo das recomendações diárias, 
assim como Prado e colaboradores (2007) 
verificaram em atletas de elite do futebol 
brasileiro. 
Os atletas têm um considerável 
aumento da demanda calórica e protéica em 
função do exercício físico.  
Para que esta necessidade 
energética diária seja alcançada, deve haver 
um equilíbrio entre o consumo alimentar e o 
gasto energético. Uma dieta equilibrada é 
aquela na qual o fornecimento de nutrientes é 
suficiente para a manutenção, crescimento e 
reparo dos tecidos sem qualquer excesso de 
energia (Farah, 2003).  
Vários estudos têm demonstrado a 
baixa ingestão calórica e desequilíbrio 
nutricional nas dietas de atletas profissionais 
e/ou amadores (SBME, 2009), assim como o 
encontrado neste estudo. Isso pode estar 
relacionado, em partes, à grande procura por 
práticas dietéticas que aperfeiçoam o 
rendimento esportivo através de suplementos 
nutricionais ao invés de condutas alimentares 
ajustadas ao treinamento (Panza e 
colaboradores, 2007).  
Muitas vezes são os próprios 
treinadores que fazem recomendações de 
dietas baseadas em suas experiências, em 
vez de confiarem nos trabalhos científicos 
disponíveis (Farah, 2003).  
Assim, a falta de conhecimento 
influencia em escolhas alimentares errôneas 
que acabam prejudicando o desempenho 
esportivo.  
Entretanto, sabe-se da importância 
de uma alimentação saudável que, além de 
suprir as necessidades de forma adequada, 
promove um bom desempenho esportivo e a 
manutenção da saúde.  
A baixa ingestão de energia 
apresentada pelos atletas pode resultar em 
fornecimento insuficiente de importantes 
nutrientes relacionados ao metabolismo 
energético, à reparação tecidual, ao sistema 
antioxidante e à resposta imunológica (ADA, 
2009).  
Além disso, uma dieta hipocalórica 
associada a treinamentos intensivos e 
competições pode resultar em falhas no 
crescimento, esgotamento das reservas de 
glicogênio e fadiga (Vilardi, Ribeiro e Soares, 
2001). 
Para que o balanço energético 
negativo, observado nos atletas de futsal 
masculino de Guarapuava-PR, seja evitado, é 
necessário conhecer a frequência dos 
treinamentos, duração e intensidade.  
Além disso, é importante que a 
estimativa do consumo energético habitual dos 
indivíduos seja realizada da forma mais 
precisa possível, para que as intervenções 
necessárias sejam efetuadas (Viebig e Nacif, 
2006).  
Cabe ressaltar que os métodos de 
registro dietético, incluindo o RA4 utilizado 
neste estudo, são os instrumentos mais 
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de atletas em função das variações no padrão 
alimentar e de aspectos relacionados ao 
treinamento (Panza e colaboradores, 2007), 
embora o método apresente algumas 
limitações (Ziegler, Jonnalagadda e Lawrence, 
2001).  
Com relação à porcentagem de 
adequação dos macronutrientes da dieta 
ingerida (Tabela 2), verificou-se que 
carboidratos e proteínas estão de acordo com 
as recomendações para atletas preconizadas 
pela Sociedade Brasileira de Medicina do 
Esporte (SBME, 2009).  
No que diz respeito aos carboidratos, 
os atletas atingiram uma porcentagem 
adequada, que garante o bom desempenho 
durante a atividade física (cerca de 69,3%). O 
aporte calórico de carboidratos que 
corresponde à demanda de um treinamento 
esportivo é cerca de 60 a 70% do valor 
energético total da dieta (SBME, 2009), visto 
que os carboidratos desempenham 
importantes funções relacionadas ao 
metabolismo energético e ao desempenho nos 
exercícios, atuando principalmente como 
combustível energético
 
(Mcardle, Katch e 
Katch, 2003).  
Portanto, dietas ricas em 
carboidratos podem propiciar o aumento nos 
depósitos de glicogênio muscular durante os 
períodos de repouso, garantindo grandes 
quantidades de energia para o esforço físico 
(Cyrino e Zucas, 1999).  
Ao contrário do encontrado no 
presente estudo, pesquisas semelhantes 
envolvendo atletas encontraram ingestão de 
carboidratos abaixo da recomendação. 
Prado e colaboradores (2007) 
investigaram o consumo de macronutrientes 
em atletas do futebol brasileiro de acordo com 
suas posições e encontraram que a ingestão 
de carboidratos era insuficiente em qualquer 
das posições, estando entre 52,18 e 58,6%.  
Guerra (2000), que também avaliou 
atletas de futebol brasileiro (no Rio de Janeiro 
e em São Paulo), verificou consumo de 51% 
de carboidratos em relação ao VET, estando 
abaixo das recomendações.
 
Sartori, Prates e Tramonte (2002), 
em pesquisa com atletas de futsal do Paraná e 
Rio Grande do Sul e Artioli e colaboradores 
(2003), em estudo do consumo de 
macronutrientes em atletas do judô masculino 
também encontraram baixo índice de consumo 
de alimentos ricos em carboidratos. 
A média de ingestão protéica 
mostrou-se adequada para os atletas do 
estudo em questão, diferente da maior parte 
dos estudos com atletas, que mostram índices 
mais elevados de proteína (Sartori, Prates e 
Tramonte, 2002; Prado e colaboradores, 2007; 
Guerra, 2000).  
Entendendo que as proteínas, além 
de proporcionarem recuperação dos tecidos, 
também têm papel auxiliar no fornecimento de 
energia, a recomendação estabelecida pela 
SBME (2009) para atletas é de 1,2 a 1,6g/kg 
de peso/dia de proteínas.  
Os aminoácidos servem como fonte 
auxiliar de combustível durante exercícios 
intensos e de longa duração e, após sua 
oxidação, são irreversivelmente perdidos. 
Caso não sejam repostos, via alimentação, 
haverá comprometimento do processo normal 
de síntese protéica. Isso pode levar à perda da 
força muscular, diminuindo o desempenho 
(Lemon, 1994).  
A proteína contribui para o pool 
energético durante o repouso e o exercício, 
sendo que durante a atividade, sua oxidação 
contribui com cerca de 5 a 10% do 
fornecimento total de energia (Bangsbo, 1994).  
Além disso, em atividades físicas de 
alta intensidade ocorre aumento do turnover 
protéico e acentuada perda de aminoácidos 
através do suor (Lemon, 1994; Tipton e Wolfe, 
2001).  
Os estudos já mencionados de 
Guerra
 
(2000), Sartori, Prates e Tramonte 
(2002) e Prado e colaboradores (2007), 
encontraram ingestão protéica bastante 
elevada nos atletas por eles estudados.  
Embora o presente estudo 
demonstre ingestão protéica adequada em 
relação ao VET, sabe-se que há uma 
tendência, principalmente entre atletas, ao uso 
de dietas ricas em proteínas, porém sem 
respaldo científico algum (Prado e 
colaboradores, 2007).  
O consumo de suplementos 
protéicos acima das necessidades diárias não 
determina ganho de massa muscular 
adicional, nem promove aumento do 
desempenho (SBME, 2009).  
Dessa forma, não há evidências 
científicas de que dietas com exacerbado teor 
protéico ou o consumo de suplementos de 
proteínas e aminoácidos possam ter efeitos 
benéficos no desempenho ao exercício. 
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verificou-se que a contribuição deste nutriente 
na alimentação dos atletas de futsal é menor 
que 20% do valor energético total (Tabela 2), 
estando abaixo do valor recomendado pela 
SBME (2009) e pela ADA (2009), que é de 20 
até 30% do valor energético total. Sabe-se que 
os lipídios desempenham funções importantes 
no organismo como, por exemplo, são 
constituintes de membranas, isolantes 
térmicos e armazenam e fornecem grandes 
quantidades de energia (Viebig e Nacif, 2006).  
O excesso desse macronutriente 
pode prejudicar o desempenho, levando a uma 
diminuição da capacidade de resistência, 
impedindo o completo armazenamento de 
glicogênio na musculatura e perturbando a 
função do fígado (Weineck, 2000), além de 
causar problemas de saúde relacionados ao 
sobrepeso e obesidade.  
Assim como o excesso pode 
prejudicar, em quantidades inferiores às 
recomendadas, os lipídios podem fazer falta 
não só no metabolismo da produção de 
energia, mas também no transporte de 
vitaminas lipossolúveis (Williams, 1995).  
Grande parte dos estudos 
envolvendo ingestão de macronutrientes em 
atletas verificou que a ingestão de lipídios é 
acima da recomendação. Ao contrário do 
observado neste estudo, frequentemente, os 
atletas consomem mais de 30% do VET em 
lipídios, com déficit na ingestão de 
carboidratos
 
(SBME, 2009).  
Isto pode ser confirmado nos 
estudos de Ziegler, Jonnalagadda e Lawrence 
(2001) com atletas de patinação artística, 
sendo que os do sexo masculino consomem 
em média 38,7% do VET em lipídios, enquanto 
as mulheres ingerem cerca de 31,7%.  
Estudo de Prado e colaboradores 
(2007), envolvendo atletas brasileiros do 
futebol masculino, encontrou tendência à 
hiperingestão de lipídios, sendo que a média 
ingerida pelos atletas foi de 26,29 a 33,59% do 
VET da dieta.  
Embora as porcentagens de 
adequação dos macronutrientes estejam, em 
sua maioria, adequadas, questiona-se a 
qualidade dos alimentos ingeridos e a 
contribuição da maltodextrina no que diz 
respeito à quantidade de carboidratos e 
calorias do valor energético total dos atletas de 
futsal avaliados.  
A contribuição calórica da 
maltodextrina para o VET da dieta, encontrada 
através do registro alimentar preenchido pelos 
atletas, é cerca de 38,2%, variando nos 
diferentes atletas entre 576 kcal até 2304 kcal 
por dia, considerando dois períodos de treino 
por dia, onde ocorre a ingestão do 
suplemento. 
Analisando a figura 1, percebe-se a 
grande contribuição calórica da maltodextrina 
com relação aos carboidratos ingeridos pelos 
atletas (mais de 10%), dessa forma 
modificando as porcentagens de proteínas e 
lipídios, as quais ficaram aumentadas.  
Se não houvesse a contribuição da 
maltodextrina, a porcentagem de carboidratos 
do VET estaria abaixo das recomendações 
para atletas. Isso também pode ser 
comprovado pelo teste t de Student, com o 
qual se verificou a diferença dos valores 
médios de VET total, VET por quilograma de 
peso e carboidratos com e sem a contribuição 
da maltodextrina (Tabela 3). 
O uso de manipulações dietéticas e 
o consumo de nutrientes com propósitos de 
aumento da performance por parte dos atletas 
são uma prática milenar (Prado e 
colaboradores, 2006). Pesquisas afirmam que 
o uso de suplementação com carboidratos 
complexos têm se mostrado eficaz.  
Em estudo realizado com animais 
verificou-se que, quando ratos foram 
suplementados com diferentes concentrações 
de maltodextrina e submetidos a uma sessão 
de exercício com sobrecarga de 6% do peso 
corporal, apresentaram maior capacidade de 
realização de trabalho por mais tempo, além 
de uma atuação positiva do suplemento na 
economia do conteúdo de glicogênio para o 
músculo sóleo (porção vermelha), quando o 
animal ingere uma concentração de 15% deste 
substrato energético (Ruffo e colaboradores, 
2009). 
Outro estudo envolvendo atletas de 
short duathlon terrestre, constatou que a 
suplementação realizada com maltodextrina 
forneceu indicativos que podem beneficiar a 
performance durante competição, baseados 
na elevação dos níveis glicêmicos e da 
insulina e na diminuição dos níveis de lactato e 
cortisol (Mamus e Santos, 2006). 
Entretanto, pode-se perceber neste 
estudo, que a quantidade elevada de 
maltodextrina utilizada não foi suficiente para 
os atletas atingirem o valor da NED 
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modalidade esportiva e características 
individuais.  
Além disso, a solução de 
maltodextrina utilizada durante os treinos tem 
concentração de 18% ou seja 18g/dl, sendo 
que os estudos têm demonstrado resultados 
satisfatórios com concentrações de 4 a 8g/dl 
(SBME, 2009), o que indica consumo 
exacerbado deste suplemento sem 
necessidade, podendo resultar em 
investimentos financeiros desnecessários sem 
considerável melhora da performance. 
Dessa forma, a suplementação 
poderia ser mais eficaz se os atletas 
dispusessem da maltodextrina na 
concentração correta, além de orientações 
sobre alimentação antes, durante e após o 
treino ou competições, garantindo uma 
alimentação saudável e melhora no 
desempenho esportivo. 
Praticantes de atividade física estão 
em constante risco de ingestão inadequada de 
alimentos, pelo fato de se exercitarem por 
muito tempo com muita intensidade e, 
também, por viajarem bastante e dependerem 
de cardápios de restaurantes, hotéis, 
concentrações e até nos próprios clubes, 
geralmente ocorrendo uma maior ingestão de 
alimentos ricos principalmente, em gorduras e 
sal, que é incompatível com a saúde e 
rendimento dos atletas (Sartori, Prates e 
Tramonte, 2002; Van Erp-Baart e 
colaboradores, 1989). 
A escolha dos alimentos que fazem 
parte da dieta de praticantes de atividade 
física e de atletas é determinante para a 
manutenção da saúde destes indivíduos, bem 
como para o controle do peso e da 
composição corporal, o aprimoramento do 
rendimento nos treinamentos e o alcance de 
resultados positivos em competições (Viebig e 
Nacif, 2006). 
Deste modo, confirma-se que a 
nutrição é um componente de grande 
importância para o desempenho atlético, pois 
tem como princípio o consumo de uma 
variedade de alimentos, contendo a 
diversidade de nutrientes adequada às 
individualidades biológicas e às 
particularidades de cada modalidade 
esportiva, tornando evidente a necessidade de 
orientação individualizada com profissional 
Nutricionista para adequar os hábitos 
alimentares dos atletas, bem como uma 
educação nutricional para melhorar o nível de 
conhecimento dos mesmos e de seus 
treinadores (Sartori, Prates e Tramonte, 2002; 






Os resultados obtidos no presente 
estudo demonstram que os atletas do futsal 
masculino de Guarapuava-PR apresentaram 
ingestão alimentar insuficiente em calorias, 
assim como baixa ingestão de lipídios, ficando 
a ingestão de carboidratos e proteínas dentro 
das recomendações, embora a ingestão 
adequada de carboidratos só ocorra pela 
ingestão de grandes quantidades de 
maltodextrina. Dessa forma, pode-se observar 
que o grupo de atletas avaliados ingere dietas 
nutricionalmente insuficientes para a prática de 
atividade física.  
Assim, acredita-se que sejam 
necessárias outras intervenções nutricionais 
para com estes atletas, visando proporcionar 
uma alimentação compatível com o nível de 
atividade física, que promova a saúde e 
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